
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月
   がつ

も終わり
お   

が近づき
ちか    

，ぐっと冷え込む
ひ  こ  

ようになりました。２９日
   にち

にはロードレース大会
たいかい

が

待って
ま   

います。体調
たいちょう

を崩さない
くず      

ように体調
たいちょう

管理
か ん り

をして，自己
じ こ

ベストを出せ
だ  

るようにがんばりまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 ２１日
にち

の朝会
ちょうかい

で，保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が健康
けんこう

な生活
せいかつ

についての発表
はっぴょう

をしました。手洗い
て あ ら  

・うがい・

マスクについてです。各教室
かくきょうしつ

にはポスターも貼って
は   

あるので，ていねいな手洗
て あ ら

いやうがい，正しい
ただ    

マスクの着用
ちゃくよう

を意識
い し き

して，感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。そして，寒い
さむ  

冬
ふゆ

も健康
けんこう

に過ご
す  

しましょう。 

 

～咳
せ き

エチケット 守れ
ま も   

ていますか？～ 

◆咳
せき

・くしゃみが出る
で  

ときはマスクをしましょう。 

マスクがない場合
ば あ い

はティッシュやハンカチなどで口
くち

と鼻
はな

を覆い
おお  

， 

他
ほか

の人
ひと

から顔
かお

をそむてけ，１ｍ以上
いじょう

離れましょう
はな         

。 

※とっさに出る
で  

ときはひじで覆いましょう
おお         

 

。 

◆鼻水
はなみず

・痰
たん

などをふくんだティッシュは， 

フタ付き
つ  

のごみ箱
   ばこ

に捨てましょう
す     

。 

 

◆咳
せき

・くしゃみをおさえた手
て

，鼻
はな

をかんだ手
て

は， 

すぐに洗いましょう
あ ら        

。 

 

◆咳
せき

をしている人
ひと

にマスクの着用
ちゃくよう

をお願い
  ねが  

しましょう。 
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平成３０年 １１月 ２７日 

第１９号 豊 松 小 学 校 

 

寒い
さ む   

冬
ふ ゆ

も健康
け ん こ う

に過ご
す  

そう！ 

こころも体も元気いっぱい 



～『免疫力
めんえきり ょく

』を高
た か

めよう！～ 

 マスクや手
て

洗い
あ ら  

で防いで
ふせ    

も，ウイルスの侵入
しんにゅう

をゼロにはできません。ウイルスや細菌
さいきん

が体内
たいない

に

入って
はい    

きても，感染
かんせん

させない，感染
かんせん

しても発症
はっしょう

させない力
ちから

が体
からだ

にはあります。それが「免疫力
めんえきりょく

」

です。「免疫力
めんえきりょく

」を高めて
たか    

，感染症
かんせんしょう

（インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

など）にかからないように

体
からだ

を守りましょう
まも         

。 

《免疫力
めんえきりょく

を高め
た か  

るために》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

その姿勢
し せ い

，だいじょうぶ？ 

① １日
にち

３回
  かい

，バランスのとれた食事
しょくじ

 

② ７～８時間
  じかん

の睡眠
すいみん

 

③ ストレスを上手
じょうず

に発散
はっさん

する 

④ 適度
て き ど

に運動
うんどう

する 

⑤ 体
からだ

を冷やさない
ひ    

 

疲れ
つか  

をとることが大切
たいせつ

です 

体
からだ

を温める
あたた    

と免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

豊松
とよまつ

小学校
しょうがっこう

では，立
りつ

腰
よう

姿勢
し せ い

に取り組んで
と  く   

います。正しい
ただ    

姿勢
し せ い

でいることは健康
けんこう

な体づくり
からだ     

にもつながります。毎日
まいにち

の姿勢
し せ い

を意識
い し き

しながら過
す

ごしましょう。 

 

～ストレートネック《スマホネック》について～ 

 ストレートネックとは，もともとゆるやかなカーブをえ

がいている首
くび

の骨
ほね

（頸
けい

椎
つい

）がまっすぐになった状態
じょうたい

のこ

とです。スマホやゲームなどの操作
そ う さ

により姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なっ

ていることや，運動
うんどう

不足
ふ そ く

などが 

原因
げんいん

で起こります
お    

。姿勢
し せ い

が 

悪い
わる  

と，首
くび

に最大
さいだい

で小学生
しょうがくせい

 

１人分
ひとりぶん

（２７ｋｇ）の負荷
ふ か

が 

かかり，骨
ほね

や筋肉
きんにく

が痛みやすく
いた       

 

なると言われて
い    

います。 


